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3.3（運動強度）×体重　　　㎏×　　　時間×1.05＝　　　kcal
【消費エネルギー計算式】

　四季折々の田園風景と境内・林道を楽しみ、
自然いっぱいの山下川遊歩道を歩く、歴史と
文化を感じるコースです。

コース距離 4.25km　所要時間 53分

平石地区健康づくり推進協議会
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183kcalで、バナナ（中）
　　　　　　　　　２本相当です。

体重60㎏の場合
このコース消費カロリーは

 

梵天祭り

平出城跡の土塁

シダレザクラ
あさひが丘から

見える風景
廣琳寺

山下川平出雷電神社

緑の相談所

ひらりの里
あさひが丘

こちらを1周すると、
1㎞13分プラスされます。

こちらの道まで歩くと、
180ｍ2分プラスされます。

注意　階段になっています。

平出城跡

緑の相談所
　公園内では、四季折々の
花や樹木を楽しみながら散
策することができます。

山下川
　山下川を散策すると、マゴ
イが泳ぎ、時にはカワセミが
羽を休めている姿を見ること
ができます。

平出雷電神社
　平成23年「とちぎの
ふるさと田園風景百選」
に選定された美しく豊か
な田園風景が、神社周
辺に広がっています。

ひらりの里あさひが丘
　標高20ｍの高台にある林を切り開いて
できた憩いの場です。
　平出の田園風景を一望できます。

もくぞう もんじゅ ぼ

さつ ざ ぞう

廣琳寺
　市指定天然記念物のシダレザク
ラや市指定文化財の木造文殊菩
薩坐像が有名です。
（木造文殊菩薩坐像の拝観には、
お寺の許可が必要になります。）

こう  りん
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食 　忍者食丸くんが、皆さんが楽しく元気に暮らせるように、地域の健康づくり
推進員・食生活改善推進員(※1)が中心となって作成した「ウオーキングマップ」
(※2)を紹介します。
※1運動・栄養・休養のバランスのとれた生活習慣を自ら実践するとともに、健康づくりを身近な地域の中に広めて
いく活動を行うボランティア。食生活改善推進員は、全国組織。
※2誰でも気軽に楽しくウオーキングを楽しむことができるよう、市民の皆さんの身近な場所の見所ポイントを掲
載したマップ（一部加工あり）。市ホームページから閲覧可。

しょくまる

問健康増進課☎（626）1126

地元を歩こう　お気軽ウオーキング

　平石地区のウオーキングマップ
は、この地域の歴史と文化、自然
を感じることができるコースです。
廣琳寺では見事なシダレザクラや
市の指定文化財である菩薩像を
見ることができます。また、ひらり
の里あさひが丘は、田園風景を一
望できる憩いの場となっています。
この他にも見どころポイントがた
くさんありますので、ぜひ平石地
区の四季を感じながら歩いてみて
ください。
　私たちは、ウオーキングの他に
もストレッチ、筋肉トレーニングな
どを行っています。ぜひご参加く
ださい。

◎「地元を歩こう　お気軽ウオーキング」は、動画でもご覧いただけます。詳しくは、
市ホームページをご覧ください。
◎映写機マークのある写真に、アプリをダウンロードしたスマートフォンまたはカメラ付きタブレットを
かざすと、１月上旬から、AR（拡張現実）で動画をご覧いただけます。設定方法など、詳しくは、市ホー
ムページをご覧ください。

歴史と自然あふれるコース

平石地区健康づくり推進協議会

会長 郷間　雅美さん

■寒い時期でも、水分補給を忘れずに
■衣服の調節ができるものを
■ウオーキングの前後に必ず軽い体操やスト

レッチを
■風邪予防にうがい・手洗いを

冬場のウオーキングで心掛けること

まさ よし

■体調チェック
■体調の悪い人は無理をしない
■治療中の病気がある人は、かかりつけ医に必

ず相談をする
■水分摂取は小まめに（ウオーキング中も忘れ

ずに）

歩く前には必ずチェック

大谷エリアについて、1月8日（日）午前10時30分～10時40分とち
ぎテレビ「井上マーの教えてイイトコ宇都宮」（再放送）で放送します
（48ページ参照）。併せてご視聴ください。

※大谷地区観光客入込客数は対前年25.5パーセント増　（資料館・大
谷寺・平和観音の入込客数の推計値を合算した値）平成26年＝38
万9,146人、平成27年＝48万8,498人。
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 今回訪れたのは大谷エリア。大谷石で有名なのはもち
ろんですが、最近は観光客もとても増えていて、観光地
としても盛り上がっているんですって（※）。
 実は僕、大谷資料館、初めて訪れたんですが、神秘的
な空間と圧倒的な光景にとにかく驚きました。県外から
たくさんの人が来ているのもうなずけます。こんな景色、
日本中でも珍しいですもんね。
 その後は、散歩して、買い物して、ランチして、１日
楽しんじゃいました。「見る・食べる・遊ぶ」が充実し
ている大谷。まだ来てない人はぜひ訪れてみてください。
県外の友達にも自慢しちゃいましょう！

本市出身の芸人、井上マーが
宇都宮のイイトコを訪れ、触れてきました。

公共交通公共交通乗っ
てみよう

「見る・食べる・遊ぶ」大谷エリア

エコ通勤のススメ 編

2

1バスを使って大谷をお得に楽しめる「大
谷観光一日乗車券」。2大谷資料館の景
色に感動するマーさん。3資料館に併設
する「

オオヤ

OYA 
ミュージアム

MUSEUM 
ロックサイド

ROCKSIDE
 

マーケット

MARKET」。45地元産野菜の料理が魅
力のカフェ「トモッティーナ」（大谷町）。元々
事務所として使われていた大谷石の建物
を利用しています。

3

5

4

1

エコ通勤の４つのメリット
エコ通勤の４つのメリット

　　 3安全
▽公共交通なら交通事故のリスク
が減り、通勤の安全性が高まりま
す。

　　 4時間の有効活用
▽移動時間を読書や休息など自由
に使うことができます。

　　 1環境
▽地球温暖化防止に寄与します（グラフ1参照）。

　　 2健康
▽電車やバスでの通勤は、マイカー通勤のおよ
そ2倍のカロリーを消費するので健康増進に役立
ちます（グラフ2・3参照）。

▽出典　グラフ1=「運輸・交通と環境2016年版」（交通エコロジー・モビリティ財団）、グラフ2・3=日
本モビリティ・マネジメント会議ホームページ
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グラフ1　１人を１キロメートル運ぶのに
　　　　　　　　  排出する二酸化炭素量の比較

グラフ2　交通手段別消費カロリー グラフ3　通勤手段と肥満率

約2倍

この機会にエコ通勤を始めてみませんか。

約1.5倍

問交通政策課☎（632）2160

　マイカー通勤は、道路渋滞や地球温暖化などの原因
となっています。その抑制のためには、電車やバス、自転
車、徒歩などで通勤することが大切です。これらの環境
にやさしい通勤を「エコ通勤」と呼びます。


